輔仁大學進修部導師輔導工作組

107學年度第一學期一月輔導知能研習會議紀錄
會議事由：身心紓壓工作坊
開會日期：108年1月9日（星期三）下午17：00 ~20：00
地    點：進修部ES 207
主 講 人：蔡昱宇 助理教授
主 持 人 :李秀華 行政督導
聯絡人及電話：丁亘頤 (02)2905-2286 
出　　席：李宗花老師、林堅能老師、陳梅珍老師、李秀華老師、徐惠卿老師
          唐儀庭老師、陳淑慧老師、張淑華老師、陶莘華老師、林欣瑜老師
李昇全老師、張淑玲老師、黃志堅老師、鄒幼莉老師、劉明媚老師
陳鴻獻老師、李文卿老師、張玉華老師、吳克倫老師、陳雅卿老師、

黃玉彩老師、詹嫦慧老師、陳美琴教授、鄒逸蘭修女、蔡昱宇教授
議    程： 
          17：00－17：45   報到用餐
          17：50－20：00   身心紓壓工作坊
          20：00           散會
會議內容：
1、 今日活動說明
–這次工作坊的目標在紓壓與放鬆，請大家把精神放在這一刻。
–今天先組盆栽，種植栽不是要給大家壓力，所以第一個考量是植物，選擇比較容易照顧的植物，讓老師們忘記澆水也沒關係，而第二個考量是在組合盆栽的過程不要複雜，目標是簡單、植栽好照顧，達到紓壓的效果。
2、 什麼是樂活？

–從金城武廣告中：「世界越快，心則慢」，體會當世界進步，我們追逐是有迷思的，而慢則是持續的。
–樂活有幾個概念：
1. 健康的概念，即少鹽、少油、多運動
2. 簡樸的生活，減少受廣告的迷思影響
3. 慢活，老師分享自己以前在帶工作坊的時候會加快速度，但後來體會到做的越慢，反而越能放鬆
4. 身心靈的探索及個人成長
5. 保育環境，且能推己及人
3、 綠生活即是樂活
–這次選用的植物是袖珍椰子，他不需要太大的陽光
  黃金葛是辦公室最好栽種的植物，但是不太容易有動手作與紓壓的效果。

–五顏六色的千妍石，藉由彩色石頭來紓解壓力
–製作流程：
1. 前置作業(老師已經先幫忙完成)先退土，外面包水苔，並用手縫線包紮好
2. 領取用品(每個人一個玻璃杯、一株植物)
3. 先倒入1.5勺防根腐(因為玻璃杯下面沒有開口，如果選用沒有洞的容器，避免根部爛掉，可以使用防根腐)
4. 將植物筆直的放入玻璃杯中
5. 接著按照老師們的喜好添加千妍石，直到石頭表面與杯口距離0.5-0.8公分。
6. 最後加入4-5湯匙的水，放置半天(讓千妍石能黏在一起)
7. 因應春節來臨，在玻璃杯外側貼上應景貼紙
–後續照顧：
1. 袖珍椰子適合溫度20度至30度，越熱越好
2. 冬天少澆水，大概2-3週澆一次，一次6湯匙
3. 夏天多澆水，一週一次，一次6湯匙
4、 製作香香魚
–香味能預防失智，影片欣賞：https://www.facebook.com/133907879995720/videos/%E9%A6%99%E5%91%B3%E9%A0%90%E9%98%B2%E5%A4%B1%E6%99%BA%E7%99%BC%E7%94%9F/1305665432819953/
–嗅覺神經與海馬腦相連，失智會使嗅神經受損，嗅神經再生能力好，故有醫師研究如何刺激嗅神經再生
–白天聞迷迭香(提升集中力的效果)+檸檬(亢奮效果)
  晚上聞薰衣草(安眠效果)+甜橙(放鬆效果)
–所以這次要製作薰衣草味道的魚
製作流程：
1. 領取用品(襪子、棉花、眼睛及嘴巴裝飾、薰衣草、剪刀及相片膠)
2. 先將襪子鬆緊帶的部分剪下來
3. 再將襪子剪下一個三角形的部分，剩下的作為魚身

4. 在棉花裡放上薰衣草，並包進襪子中，依照個人喜好調整魚的大小
5. 確定大小適合後，用剪下的鬆緊帶將魚身綁起來，並調整魚尾長短
6. 用相片膠貼上魚眼及嘴巴
7. 依據個人喜好加上背鰭與兩側的魚鰭(使用剪下來的襪子三角部分)
8. 穿上鐵絲及棉線，大功告成
5、 彼此分享與拍照
感謝蔡昱宇教授的帶領，大家彼此欣賞對方的作品與拍照

6、 散會
